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内容概要

祝贺你能拿到这本书！
    如果我对你说你已经开始向着幸运的人生迈进啦，你也许会很惊奇地问我：“咦，真的吗？
”    那我要告诉你：“是真的！
”    因为本书精心挑选了101个能使你更加幸运、更加幸福的习惯。
    从思考方式、行动、人际关系、感谢的事儿、获得自信、培养直觉等，到“咦，还可以通过这样？
”等扣人心弦的事儿做起，让你乘着幸福的快车前进。
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作者简介

精神疗养师；通过英国ITEC认定的资深香薰疗养师。
东京女子大学毕业后，在知名的金融机构工作，因承受不了工作的压力，身心疲惫。
以此为契砚，开始学习如何减轻身心压力这门学问。
她所学的领域有香薰疗举、整体学、心理学、疗养学等。
她还创办了娱乐沙龙。
在经营娱乐沙龙期间，积累了丰富的经验，开始了如何能使自己拥有幸福生活的研究。
现在她一边经营着自己的娱乐沙龙，一边以写博客、书籍、演讲等方式发表自己的观点。
演讲的内容大多是呼吁大家“活出真我，活出幸福”。
 
     所著的书籍有：《幸运女神降临的秘密》、《两周就可拥有幸福的体质！
幸运垂青的幸福程序》、《热爱自然及神的巴厘岛生活》，与潭画家妹妹恒吉彩生子合著的《幸福种
子的培育法·南岛教给我的幸福法则》。
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书籍目录

前言第1章  能够带来幸运的思维方式  1．保持好心情  2．懂得如何创造幸运的法则  3．懂得将理想化
为现实  4．凡事要往好处想  5．对自己的感情敏感点  6．给伙伴无形的力量  7．期望得到某物时别太
拘泥于自己的想法  8．要明白不可把责任归咎于他人  9．要明白失意时正是机会来临时  10．要注意到
转折点与逃避的不同  11．要审视自己的侧重点在哪里  12．要明白万事都有有趣的一面和警示人的一
面  13．爱自己，相信自己  14．要善于接纳，善于给别人快乐  15．明白没有理所当然的事儿  16．珍视
别人给的恩惠  17．要明白如何获得才能  18．要明白我们生活在宇宙的无限循环中  19．要乐于播种  20
．享受过程的快乐  21．要注意小事的价值  22．要学会等待第2章  幸运女神与一般人所做的事不同  23
．爱惜自己  24．学会珍惜  25．要善于感谢  26．读懂微笑的秘诀  27．要意识到自己的呼吸  28．跟着
感觉走  29．做自己爱做的事  30．要时刻审视自己所求之事  31．接纳新变化  32．灵活与自我相处  33
．认真对待自己眼前的事  34．警惕掉入幸福法则的陷阱  35．不说不吉利的话  36．起纷争时要想对策 
37．即使迫于无奈干了不应该的事，也要以宽容的心对待周围的人！
  38．做自己力所能及的事  39．要善于发现对自己有益的事及难能可贵的事  40．不要伤害自己  41．要
为别人的幸福而祈祷不为人际关系所困扰的一些习惯  42．要明白自己可以的话，别人也可以  43．要
试着想：“也有这样的思考方式啊！
”  44．埋怨时，要稍微停下来冷静一下  45．试图改变别人时要反省  46．保持自己的风采  47．不可全
盘否定  48．人生也有失意时  49．如实地表达自己的想法  50．善于赏识别人，善于倾听　51．陈述自
己意见时要一分为二  52．不可只索取不奉献  53．试着与自己的意中人交往吧纷争可以这样解决  54．
生病时要注意到自己体内的信号  55．恋爱进展不顺利时，要还原对方的本来面目  56．分别的时候要
期待新的邂逅  57．在金钱方面犹豫不决时，要随心所欲  58．遇到困难，要沉着应对，专心干好眼前
的事第3章  若能感谢别人，那么幸运将至  59．懂得感谢的重要性  60．需常思恩惠来自何方  61．要学
会问自己：“这是理所当然的事吗？
”  62．就餐时要怀着感激之情  63．要明白自己的恩人是谁  64．要明白哪些人是自己的“负恩人”  65
．要知道我们生活的人际网  66．试想：这里已经是人间佳境第4章  充满自信，你的内心也将熠熠生辉
 67．要有使自己充满活力的座右铭  68．要对自己说：“我是快乐的！
”  69．自己要使自己快乐  70．注视镜中的自己  71．将自己当做主人公  72．相信自己能做到  73．打
心底表扬自己  74．爱惜自己的身体  75．要对自己说：“没关系！
”第5章  要炼造自己抓住幸运的第六感  76．请放松  77．从媒体信息中解放出来  78．养成早晨要做笔
记的习惯  79．享受一个人的旅行  80．活用五种感觉  81．纯真地生活  82．让精神做个接地运动吧第6
章  若身心充满活力，那么奇迹将会发生  83．吃有利于身心的食物  84．做好迎接幸运天使的准备  85
．做有利于身体的运动  86．用言灵力量使自己美丽  87．能带来幸福的穿着打扮  88．用自己喜欢的衣
服包装自己  89．感受自然的力量  90．用芳香振作精神  91．沐浴使自己更加有活力  92．享受音乐的魅
力  93．将幸运物带到身边第7章  万事顺利的女性正在享受自己快乐的时光    94．早晨给自己充电     95
．满怀感恩而入睡   96．以感恩的冥想使身心得到满足   97．无论何事都有它的意义    98．准确地定位
自己     99．相信自己能做到    100．宣言——自己想要的人生     101．感谢自己及宇宙   结束语参考文献
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章节摘录

祝贺你能拿到这本书！
如果我对你说你已经开始向着幸运的人生迈进啦，你也许会很惊奇地问我：“咦，真的吗？
” 那我要告诉你：“是真的！
”因为在这本书里收集了101个能使你幸运的习惯。
如果你觉的自己不是很幸运或者向让自己更加幸运，那么你可以通过改变你的习惯实现自己的这个理
想。
你可以加速驾驶你的车感受一下，如果你一边想着自己的命运怎么这么败，这时如果方向盘失灵，那
么你的命运真的就如你想的那样向着不好的方向发展。
但是，如果你能稍微改变一下自己一直以来的一些习惯，比如将车减速试着开一下等，按照本书所讲
的习惯试着做一下的话，那么我所期望的幸运人生一定会渐渐的向你走来。
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编辑推荐

《成为幸运女神的101种习惯》：引领时尚女性轻松阅读的精典读本；提供生理、心理全方位轻松减压
良方；故事生动有趣、篇幅短小精悍、方法简单易行；日本精神疗养师教您缓解身心压力，拥有幸福
人生。
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